مهارت های زندگی by Dr.Bahrami, Nasim

ل در هرگاه تصميم به کاري گرفتي، او«: اکرم صلي الله عليه و آله و سلم رسول 
صحيح اثر و نتيجه و عاقبت آن کار فکر کن و بينديش؛ اگر ديدي نتيجه و عاقبتش














نای در این نوع از تصمیم گیری زیر ب: تصمیم گیری احساسی
-مثل ترس(تصمیمها،احساسات آگاهانه و یا نا آگاهانه افراد 
احساس مسئولیت بی دلیل یا غیر -عذاب وجدان-خشم-شرم
.اساس و پایه تصمیمی گیری قرار می گیرند......) منطقی و
ه دوست ندا تصمیم دارد در یک پارتی شبانه شرکت کند ندا ب
دوست خود بسیار علاقه دارد او ندا را به این مهمانی دعوت می 
این که مبادا بگوید نه و دوستش را از دست ترس  کند ندا از 
که بدهد تصمیم می گیرد در پارتی با اوشرکت کند در صورتی
.قلبا تمایلی برای حضور در مهمانی راندارد
اشد نا بتفکر نقاد زیر بنای تصمیم گیری باید تفکر آن هم از نوع 
نجر آگاهی از اصول تصمیم گیری و ضعف در توانایی تفکر نقاد م
به تصمیم گیری احساسی می شود
م گيري فرد سعي مي کند تا انجا که امکان دارد تصمي:تصميم گيري اجتنابي
ين را به تعويق بيندازد کار امروز را به فردا موکول کردن نمونه مشخص ا
.استزير بناي اين تصميم گيري ترس و اضطراب.نوع تصميم گيري است
مي گيرد در اين نوع تصميم گيري فرد خود تصميمي ن:تصميم گيري مطيعانه
ين افراد معمولا ا.بلکه مطيعانه تصميمي که ديگران گرفته اند را اجرا مي کند
از اين نوع ذهنيت خاص استفاده مي کنند که چون ديگران کار  خاص را 
اگر کاري ناسالم يا پر خطر است اين که (انجام مي دهند ما هم انجام دهيم 



































تعیین راه حل 
های بی بدیل
ارزیابی و 
انتخاب یک راه 
حل
مهارت تصميم گيري مطلوب
مجهز براي يک تصميم گيري مطلوب افراد بايد به تواناييهاي خاصي
:شوند مانند
يافتن ) ب(مشاهده و شناخت احساسات خود  ) الف:  (افزايش خوداگاهي
آگاه شدن از ارتباط ميان افکار، احساسات ، ) ج(گاني براي بيان احساسات  واژه
واکنش
درک ارزشهاي فردي و خانوادگي-
مهارتهاي انتخاب هدف-
روابط مطلوب بين فردي 
:مفاهيم کليدي
براي هر مساله يا موقعيتي راه حل هاي متفاوتي وجود دارد
.داتخاذ هر گونه تصميم يا حتي تصميم نگرفتن پيامدهايي دار
.اشدبهترين تصميم تصميمي است که با ارزشهاي شخص هماهنگ ب
ل تصميم مطلوب حاصل يک فرايند هوشيارانه است که در ان راه ح
.هاي گوناگون بررسي شود
ر برخي از عناصري که فرايند تصميم گيري را تحت تاثير قرا
:ميدهند
فشارهاي گروهي که بر تصميم گيرنده اعمال ميشود
.موقعيت تصميم گيرنده در ميان گروههاي مختلف
برخورد ونگرش سايرين در مورد تصميمي که قرار است اخذ 
شود
احساسات مربوط به انتظاراتي که ديگران دارند
















































تصميم گيري عقلاني با مهارت هاي شخصي و خصيصه هاي فردي پيوند دارد که لازم است در 
شخص تصميم گيرنده وجودداشته باشد
مهرت های لازممراحل
)اشته باشداحساس تفاوت بین موقعیت فعلی و موقعیتی که باید وجود د(روشنی اندیشهاحساس مشکل
جمع آوری و تحلیل اطلاعاتو تحلیل مشکلبیان
)هدفها با چه معیارهایی در جامعه انطباق دارد(دقت نظراتعیین هدفها و معیاره
خلاقیتیافتن راه حل های ممکن
قدرت پیش بینی و پیشگیریارزیابی نتایج احتمالی




















پیش بینی نتایج تصمیم گیری
ز صحت یکی از شیوه های خوب برای تقویت مهارت تصمیم گیری و اطمینان ا
آن تمرین پیش بینی نتایج و 
.پیامدهای هر تصمیم می باشد 
شما در تصمیم بیشتر و  واقعی تر باشد توانایی-هر قدر پیش بینی نتایج بهتر
.گیری افزایش پیدا می کند
گیری خود ازاین طریق قبل از اقدام با نتایج مثبت و یا منفی احتمالی تصمیم
اشنا  خواهیم شد و قدرت پیش بینی 
.و تقویت نتایج مثبت و کنترل پیامدهای منفی آن را خواهیم داشت




کلکرد تفکر انتقادی و تصمیم گیری از مهارتهای لازم برای پرستاران هستندکه سبب ع:مقدمه و هدف
.ایمن و سودمندآنان می شوند و از شاخص های پرستاری موثر به حساب می آیند
فر از این مطالعه نیمه تجربی با دو گروه تصادفی به صورت پیش و پس آزمون و با حضور ن:روش ها
انجام گرفت 0931دانشجویان سال سوم پرستاری در دانشکده پرستاری و مامایی شیراز در سال 
چمع آوری اطلاعات با استفاده از پرسشنامه اطلاعات دموگرافی و آزمون تفکر انتقادی کلیفرنیا فرم ب
یه و و سپس نمره تفکر انتقادی دو گروه در مراحل قبل بلا فاصله و دو ماه بعد از مطالعه مورد تجز
.تحلیل قرار گرفت
کمتر مساوی (نتایج این مطالعه نشان داد که گروه آزمایش در ابعاد تجزیه و تحلیل: یافته ها
کمتر (و نمره کل آزمون) 100/0کمتر مساوی(استدلال استقرایی )100/0کمتر مساوی (استنباط )100/0
در واقع.دارای تفاوت معنی داری نسبت به گروه شاهد در مراحل مختلف مطالعه بود) 100/0مساوی 
.ب نمودندگروهی که تحت آموزش مهارت تصمیم گیری بودند،نمره بالاتری در آزمون تفکر انتقادی کس
ادی دانشجویان بنابراین به نظر می رسد که آموزشهای برنامه ریزی شده در بهبود تفکر انتق:نتیجه گیری
.پرستاری لازم باشد
راضیه بیگی،مرکز تحقیقات مدیریت اطلاعات سلامت علوم پزشکی هرمزگان:محقق
مهارت های زندگی  شهرام مددخانی
مهارت های زندگی بهرام خان مختاری
گلن استنهاوس
پزشکی راضیه بیگی مرکز تحقیقات مدیریت اطلاعات سلامت، دانشگاه علوم
هرمزگان بندرعباس ایران
پور،مقاله مهارت های زندگینیلي مهدي 
با سپاس و تشکر از حسن توجه شما
